
1 
 

    ΠΑΓΚΟΜΙΟ ΔΙΑΣΡΟΦΙΚΟ ΧΑΡΣΗ_

 

Ο παγκόζμιος τάρηης ηης ζωζηής διαηροθής  
 

Οι Γαλλίδες θημίζονηαι για ηην λεπηή ηοσς ζιλοσέηα, ενώ οι Ιηαλοί είναι ένας 
από ηοσς πιο σγιείς λαούς ζηον κόζμο παρά ηο γεγονός όηι ζηη διαηροθή ηοσς 
κσριαρτούν ηα μακαρόνια και η πίηζα! 

Γείηε πμζα διαηροθικά μσζηικά από όλο ηον κόζμο εα ζαξ αμδεήζμοκ κα 
δζαηδνήζεηε ηδκ ηαθή ζαξ οβεία ηαζ ημ ζδακζηό ζαξ αάνμξ. 
 
Ιαπωνία: Ψάρι 
Οζ Ιάπςκεξ ηνώκε πζμ οβζεζκά από ημοξ πενζζζόηενμοξ θαμύξ ημο ηόζιμο. 
Η δζαηνμθή ημοξ πενζθαιαάκεζ πμθύ ράνζ, ημ μπμίμ πανέπεζ πμθύηζια Ω-3 
θζπανά μλέα. Έπεζ απμδεζπεεί όηζ ηα Ω-3 θζπανά μλέα ιεζώκμοκ ημκ ηίκδοκμ 
ηανδζμπάεεζαξ ηαζ εβηεθαθζημύ. Δπίζδξ, μζ Ιάπςκεξ ηαηακαθώκμοκ ανηεηά 
πνάζζκα, θοθθώδδ θαπακζηά ηαζ ζόβζα, ηα ενεπηζηά ζοζηαηζηά ηςκ μπμίςκ 
ιεζώκμοκ ημκ ηίκδοκμ ηανηίκμο ημο ιαζημύ πάνδ ζηδκ ελζζμννμπδηζηή 
ημοξ δνάζδ ζηδκ μνιμκζηή θεζημονβία. Τέθμξ, ημ ζμύζζ, ημ πζμ δδιμθζθέξ 
ζαπςκζηό έδεζια, πανέπεζ πμθύηζιδ εκένβεζα αθθά έπεζ θίβα θζπανά. 

                          

http://www.dailymail.co.uk/health/article-3154568/Could-World-Food-diet-help-beat-disease-Ethiopian-wholegrains-heart-healthy-Mediterranean-feasts-experts-reveals-tips-globe.html?ITO=1490&ns_mchannel=rss&ns_campaign=1490
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Μεζόγειος: Ελαιόλαδο και λατανικά 
Η δζαηνμθή πμο παναδμζζαηά παναηηδνίγεζ ημοξ θαμύξ ηδξ Μεζμβείμο 
είκαζ πθμύζζα ζε ράνζ ηαζ εαθαζζζκά, εθαζόθαδμ, θαπακζηά, θνμύηα ηαζ 
ηανπμύξ, πανέπεζ θμζπόκ αζύβηνζηα μθέθδ ηαζ εύθμβα ζοκδέεηαζ ιε ηδκ 
ηαθή οβεία ηαζ ημ ιεζςιέκμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ πνόκζςκ κμζδιάηςκ όπςξ 
δ ηανδζμπάεεζα ηαζ μ δζααήηδξ. Οζ ακηζμλεζδςηζηέξ μοζίεξ από ηα θνμύηα 
ηαζ ηα θαπακζηά ζοκδέμκηαζ επίζδξ ιε ημ ιεζςιέκμ ηίκδοκμ απώθεζαξ 
ικήιδξ ηαζ άκμζαξ. Τμ ηονί ηαζ ημ ηόηηζκμ ηνέαξ ηαηακαθώκμκηαζ ζε πμθύ 
ιζηνέξ πμζόηδηεξ ζημ πθαίζζμ ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ. 

                         

 

 
Ιζλανδία: Τοπικά προϊόνηα απαλλαγμένα από παραζιηοκηόνα 
Τα πενζζζόηενα πνμσόκηα πμο ηαηακαθώκμοκ μζ Ιζθακδμί πανάβμκηαζ ζηδ 
πώνα ημοξ πςνίξ κα πνδζζιμπμζμύκηαζ ζπεδόκ ηαεόθμο πδιζηέξ μοζίεξ 
όπςξ αοηέξ πμο οπάνπμοκ ζηα παναζζημηηόκα. Οζ Ιζθακδμί 
ηαηακαθώκμοκ πμζμηζηά βαθαηημημιζηά ηαζ ανηεηό βζαμύνηζ πμο πενζέπεζ 
ςθέθζια πνμαζμηζηά. Δπίζδξ, ααζζηό ζοζηαηζηό ηδξ δζαηνμθήξ ηςκ 
ηαημίηςκ ημο κδζζμύ είκαζ ημ ράνζ, ημ μπμίμ ζοιαάθθεζ ζηδκ οβεία ηδξ 
ηανδζάξ ηαζ ημο εβηεθάθμο. 
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Σοσηδία: Ζσμωμένα γαλακηοκομικά και μούρα 
Τα βαθαηημημιζηά πμο έπμοκ οπμζηεί γύιςζδ δζεοημθύκμοκ ηδκ πέρδ ηαζ 
εκζζπύμοκ ημ ακμζμπμζδηζηό. Οζ Σμοδδμί αβαπμύκ επίζδξ ηα ιμύνα, 
πθμύζζα ζε ακηζμλεζδςηζηέξ μοζίεξ ηαζ αζηαιίκεξ. Τέθμξ, ηαηακαθώκμοκ 
ζδιακηζηέξ πμζόηδηεξ πνμσόκηςκ από ζίηαθδ, δ μπμία πανέπεζ ιεβάθδ 
πμζόηδηα θοηζηώκ ζκώκ. 

  

Αιθιοπία: Προϊόνηα ολικής άλεζης 
Η δζαηνμθή ζηδκ Αζεζμπία δεκ πενζθαιαάκεζ πμθθά θζπανά αθθά είκαζ 
πθμύζζα ζε ζπόνμοξ ηαζ ηανπμύξ. Τμ ηεθ (teff) είκαζ έκαξ ζπόνμξ πμο 
εοδμηζιεί ζηδκ Αζεζμπία ηαζ είκαζ πθμύζζμξ ζε θοηζηέξ ίκεξ, ζίδδνμ, 
πνςηεΐκεξ ηαζ αζαέζηζμ. Τμ ηεθ πνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ παναζηεοή πμθθώκ 
ημπζηώκ πζάηςκ. Οζ ηανπμί ηαζ μζ ζπόνμζ είκαζ απαναίηδημζ βζα ηδκ οβεία 
ημο βαζηνεκηενζημύ ηαζ ιεζώκμοκ ημκ ηίκδοκμ ηανηίκμο ημο παπέμξ 
εκηένμο. 
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Κίνα: Πράζινο ηζάι 
Τμ πνάζζκμ ηζάζ είκαζ ημ αβαπδιέκμ αθέρδια ηςκ Κζκέγςκ ηαζ οπάνπεζ ζε 
ηάεε ζπίηζ. Βμδεά ημκ μνβακζζιό κα απμννίρεζ ημλίκεξ, δζεοημθύκεζ ηδκ 
πέρδ ηαζ πενζμνίγεζ ηζξ θζβμύνεξ. Δλμοδεηενώκεζ επίζδξ ηζξ εθεύεενεξ 
νίγεξ, μζ μπμίεξ ζοιαάθθμοκ ζηδκ εηδήθςζδ ηανηίκμο ηαζ ηανδζμπάεεζαξ. 
Φοζζηά, δ ηζκέγζηδ ημογίκα –όπςξ μθόηθδνδ δ αζζαηζηή –ααζίγεηαζ έκημκα 
ζηδ πνήζδ ηςκ ιπαπανζηώκ (που δίνει ηην χαρακηηριζηική ένηονη γεύζη). 

 

Γαλλία: Κόκκινο κραζί 
Ίζςξ έπεηε αημύζεζ βζα ημ «βαθθζηό πανάδμλμ», δδθαδή ημ βεβμκόξ όηζ μζ 
Γάθθμζ είκαζ αδύκαημζ ηαζ οβζείξ εκώ δ δζαηνμθή ημοξ είκαζ πθμύζζα ζε 
θζπανά ηαζ οδαηάκεναηεξ. Τμ θαζκόιεκμ ελδβείηαζ πζεακώξ από ηδ 
ζοκήεεζα ηςκ Γάθθςκ κα ηαηακαθώκμοκ ηαεδιενζκά θίβμ ηόηηζκμ ηναζί, ημ 
μπμίμ πενζέπεζ ιζα μοζία πμο μκμιάγεηαζ νεζαεναηνόθδ. Η νεζαεναηνόθδ 
είκαζ έκα πακίζπονμ ακηζμλεζδςηζηό πμο πνμζηαηεύεζ από ηζξ αθάαεξ πμο 
πνμηαθμύκ μζ εθεύεενεξ νίγεξ ηαζ δζεοημθύκεζ ηδκ ακάπθαζδ ηςκ 
ηοηηάνςκ.  
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Ινδία: Μπαταρικά 
Δάκ έπεηε δμηζιάζεζ πμηέ ηδκ ζκδζηή ημογίκα, ζίβμονα εα βκςνίγεηε όηζ είκαζ 
ζδζαίηενα «αανζά». Τα ιπαπανζηά δεκ πνμζδίδμοκ ιόκμ ελαζνεηζηή βεύζδ 
ζε έκα βεύια, αθθά έπμοκ ηαζ πμθοάνζεια μθέθδ βζα ηδκ οβεία. Ο 
ημονημοιάξ, βζα πανάδεζβια, μ μπμίμξ απμηεθεί ααζζηό ζοζηαηζηό ζημ 
ιείβια ηάνο, έπεζ ακηζθθεβιμκώδδ δνάζδ ηαζ ηαηαπναΰκεζ ηα ζοιπηώιαηα 
ημο ζοκδνόιμο εοενέεζζημο εκηένμο. 

 

 

 


